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NAČRTOVANJE VADBENEGA PROCESA V ROKOMETU 
 
Anette Merslavič 
 
IZVLEČEK 
 
Načrtovanje vadbenega procesa pri rokometu je zelo zahtevno in kompleksno, saj zahteva 
ogromno znanja in izkušenj. Proces se sooča s številnimi dejavniki, ki ga opredeljujejo in 
spreminjajo. Za dobro načrtovanje je treba poznati ključne elemente in procese športne vadbe 
ter ciklizacije. Kakovosten vadbeni proces je rezultat pravilnega načrtovanja, izbire različnih 
oblik športne vadbe in metod, s katerimi bomo izboljšali posamezne motorične sposobnosti 
rokometašev do takšnega ravni, ki je samo z rokometno igro ne moremo doseči. 
 
Rokomet je kompleksen šport, pri katerem je potreben razvoj vseh motoričnih sposobnosti, 
kajti le tako so rokometaši sposobni reševati tehnično-taktične probleme med tekmo v 
najkrajšem možnem času, s čimer prispevajo tudi k večji dinamičnosti same igre. V 
diplomskem delu smo se osredotočili na razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, s 
katerimi vplivamo na boljšo telesno pripravljenost rokometašev ter prav tako preventivno 
vplivamo na možnost nastanka poškodb. S pomočjo domače in tuje strokovne literature smo 
razčlenili vsako motorično sposobnost in teoretično opisali sredstva in metode, s katerimi jih 
lahko na treningih razvijamo. Prav tako smo opisali in podali praktične primere sestave 
treningov za razvoj posameznih motoričnih sposobnosti, ki so pomembni za rokometno igro.  
 
Namen dela je teoretično in praktično predstaviti celoten vadbeni proces rokometašev ter s 
tem prispevati k večjemu zavedanju pomena pravilnega načrtovanja priprav in treningov tako 
trenerjev kot tudi igralcev. Delo bo koristilo trenerjem rokometa na vseh tekmovalnih 
stopnjah. 
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THE STRUCTURE OF HANDBALL TRAINING PLAN PREPARATION / PROCESS 
 
Anette Merslavič 
 
ABSTRACT 
 
The structure of handball training process is very complicated because it involves selecting 
objectives, knowledge and experiences. Planning is a process of thinking in advance what is 
had to be done and how. It is an anticipatory decision making. It involves selecting objectives 
and developing action programs for achieving them. Success becomes a matter of planning 
rather than physical and psychological challenges, this is because plans are predetermined 
course of actions. Planning has an effective meaning ensuring continuous personality 
development and improving athletic performance and enabling athletes of top-class age to 
achieve the highest standard of performance. By choosing different sport exercises and using 
different training methods, particular motor skills can be improved to the level, which could 
not be reached only by playing handball. 
  
Quality and professional conditioning drill forms are the basis of every handball training. 
Only the most physically prepared handball players are able to play at high level. Since 
handball is a complex sport, it is important for the handball players to develope motor skills. 
Only then, they are able to quickly cope with all the technical and tactical problems during the 
match, which makes it more dynamic. This diploma thesis focuses on the developement of 
motor and functional skills, which are important for the handball players to get in the best 
form and to avoid injuries. On the basis of domestic and foreign literature, every motor skill 
was analysed. Moreover, means and methods as well as exercises to develope all the motor 
skills needed were described.  
  
The purpose of the diploma thesis is to present how to do a plan, how we structure a handball 
process for handball players not only in theory but also in practice. In this way, the handball 
coaches as well as the handball players would become more aware of the importance of the 
conditioning drill and of improving motor skills. The diploma thesis will be a great help to 
every handball coach.  
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1 
1 UVOD 
 
Rokomet je zelo dinamična, atraktivna, nepredvidljiva športna igra, ki v Sloveniji močno 
pridobiva na popularnosti, saj so slovenski klubi in reprezentance zelo uspešni na velikih 
tekmovanjih.  
 
Je hitra kolektivna igra s hitrim prenašanjem žoge od vrat do vrat in z neposrednimi kontakti 
igralcev dveh nasprotnih moštev. Smisel igre je zadevanje določenega cilja (rokometnih vrat) 
v prostoru z rokometno žogo, in sicer s temeljnim namenom zadeti cilj vsaj enkrat več od 
nasprotnika in s tem doseči zmago (Šibila, 2004).  
 
Vadbeni proces je učno-vzgojni proces. S procesom učenja vplivamo na razvoj sposobnosti in 
usvajanje znanj, z vzgojo pa na oblikovanje vedenjskih lastnosti, stališč, interesov, odnosov, 
vrednot in motivov. Oba dela vadbenega procesa sta med seboj tesno povezana in se 
dopolnjujeta.   
 
Trener je centralna figura v procesu treniranja, saj je od njega odvisno, ali bosta varovančev 
razvoj in proces treniranja uspešna. Za njegovo vlogo so izredno pomembni njegovo 
strokovno znanje, izkušnje in njegova osebnost. Kadar govorimo o trenerjevi osebnosti, 
običajno ne govorimo o tem, kakšni so trenerji, pogosteje mislimo predvsem, kakšni naj bi 
bili za uspešnejše opravljanje dela. Vprašanje dandanes je, kako bo trener načrtoval treninge. 
Pri tem pričakujemo, da ima vpogled v različna področja – od biomehanike, psihologije, 
športne medicine, organizacijska in mnoga druga znanja. V tem smislu ne gre za 
obvladovanje na vseh področjih, ampak gre za to, da trener poskuša svoje znanje povezati z 
znanjem, ki ga ima  tudi na drugih področjih. 
 
Uspešnost procesa treniranja rokometašev in posredno tudi uspešnost njihovega igranja sta 
odvisni od poznavanja dejavnikov, ki vplivajo na kakovost njihovega igranja in izbire tistih 
vsebin, sredstev, metod in obremenitev, ki najbolj vplivajo na njihov razvoj (Dežman in 
Erčulj, 2000). 
 
Vodenje procesa športnega treninga je izredno kompleksen proces. V prvi vrsti zaradi tega, 
ker imamo opravka s človekom, ki predstavlja enega najbolj zapletenih in nepredvidljivih 
sistemov, vse skupaj pa otežuje še dimenzija časa in prostora, v katerem se sleherni športnik 
nahaja v določenem trenutku svojega razvoja. A kljub temu poskušamo s procesom športnega 
treninga, upoštevajoč določene zakonitosti in principe, vplivati na razvoj in napredovanje 
vsakega tekmovalca (Ušaj, 2003). 
 
 
1.1 OPREDELITEV PROBLEMA 
 
Problem, ki bi ga izpostavila, je ta, da lahko danes licenco za kateri koli šport dobimo na  
različne načine. Večji delež trenerjev je tistih, ki so se udeležili seminarjev in prebrali  
določeno literaturo za končni »izpit«. Vedno manjši delež pa trenerjev, ki so obiskovali oz. še 
vedno obiskujejo Fakulteto za šport in z zaključkom študija prejmejo licenco stopnje 3. 
 
Ko gledamo razne tekme, vidimo nekatere igralce, ki izstopajo in imajo neko določeno 
značilnost. Npr. zakaj ima desni krilni igralec Luc Abalo tako eksploziven odriv in zelo 
natančen met? Zakaj in kako lahko doseže močan strel levi zunanji igralec Mikkel Hansen? 
Tega ne zasledimo niti v literaturi niti v časopisnih člankih ali pa na video posnetkih in zato 
2 
poskušajo to »kopirati«. Nam, študentom Fakultete za šport, je veliko stvari jasnih: zakaj in 
kako doseči želeni cilj, kaj je treba trenirati, čemu se moramo posvetiti itd.  
 
 
1.1.1 OPIS ROKOMETNE IGRE 
 
Rokomet je igra dveh moštev, ki ju sestavlja do šestnajst igralcev (glede na pravila 
mednarodne rokometne zveze sicer štirinajst igralcev, vendar se v Evropi večina tekmovanj 
igra z ekipami, ki jih sestavlja do šestnajst igralcev). Naenkrat jih igra sedem v vsaki ekipi – 
šest v polju in vratar na golu (razen v primeru izključitev ali ob menjavah igralcev v polju z 
vratarjem). Skozi igro se igralci obeh moštev neprestano menjavajo v dveh fazah, in sicer v 
fazi obrambe ter napada, odvisno od tega, katero moštvo ima v posesti žogo. Za zmago mora 
moštvo doseči več golov od nasprotnega moštva. 
 
Večinoma so za rokometno igro značilne naravne oblike gibanj – neprestano se ponavljajo 
kratki hitri teki, veliko je skokov, metov, nenadnih zaustavljanj in sprememb smeri gibanja. 
Torej glede na oblike motoričnih struktur, ki se pojavljajo v igri, uvrščamo rokomet v skupino 
polistrukturnih kompleksnih športov. 
 
Rokomet se zaradi zelo bogate tehnike uvršča med večstrukturne kompleksne športe. 
Večstrukturne zato, ker je sestavljen iz večjega števila tehničnih elementov z in brez žoge. 
Kompleksen pa zato, ker se lahko tehnični elementi povezujejo med seboj v zelo različnih, 
taktično smiselnih kombinacijah oziroma taktičnih elementih (Dežman in Erčulj, 2000). 
 
 
1.1.2 STRUKTURA ROKOMETNE IGRE IN ROKOMETNE MOTORIKE 
 
S treningi vplivamo na strukturo rokometne tehnike v napadu, strukturo rokometne tehnike in 
taktike v obrambi, telesno kondicijsko pripravo ter psihološko pripravo igralcev.  
 
Vse aktivnosti, ki jih igralci izvajajo med rokometno igro, sestavljajo rokometno motoriko. 
Osnovno rokometno motoriko tvorijo gibanja, ki se izvajajo brez žoge. To so teki naprej, 
nazaj, polbočno, s prisunskimi koraki, skoki, doskoki, padanja, vstajanja …  
 
Specifična rokometna motorika poteka pri vseh aktivnostih z žogo, kot so podajanja, streli na 
vrata, lovljenje, vodenje, pobiranje žoge itd. 
 
 
1.1.3 STRUKTURA OBREMENITVE IN NAPORA IGRALCEV ROKOMETA MED 
ROKOMETNO  TEKMO  
 
Napor je odziv organizma na dano obremenitev (Ušaj, 2003). Športniki premagujejo različne 
obremenitve na treningih in tekmah z različnim naporom. Pri tem se v telesu športnika 
dogajajo različni energijski ali presnovni procesi. 
 
Količina ali obseg gibanja 
 Pri cikličnih gibanjih jo merimo z dolžino pretečenih razdalj (metri – m) = 4000–6000 m 
 Pri acikličnih aktivnostih s številom izvedb določenih gibanj (frekvenca – f) 
 
3 
Pri pregledu raziskav, katerih cilj je bil izmeriti obremenitev med rokometno tekmo, prihaja 
do velikih razhajanj. Avtorji (Cardinale, 2000; Bon, 2001) prihajajo do zaključka, da med 
rokometno tekmo igralci pretečejo oziroma prehodijo od 2000 do 6000 m. Pori (2003) 
ugotavlja, da prihaja do takšnih razhajanj predvsem zaradi različnih tehnologij in metod 
merjenj, razvoja rokometne igre in zastarelosti nekaterih raziskav. 
 
Intenzivnost gibanja 
 Pri cikličnih gibanjih jo merimo s hitrostjo gibanja (metri na sekundo – m/s) = hitrosti 
med 3,2 in 5,2 m/s (visoka intenzivnost). 
 Pri acikličnih aktivnostih s številom ponovitev ter gibanj v časovni enoti (frekvenca–
f).  
 
Aciklične aktivnosti med rokometno tekmo so prisotne v vseh fazah igre z žogo in brez nje. 
Najpogostejše aciklične aktivnosti igralcev med rokometno tekmo so naslednje: lovljenja, 
podaje, meti, zaustavljanja, spremembe smeri gibanja, obrati, skoki, padci, vstajanja, varanja.   
 
Ciklična gibanja so temeljna, saj omogočajo igralcu premikanje po igrišču v dveh 
razsežnostih (dolžini in širini). Mednje spadajo hoja in tek brez žoge ter vodenje žoge med 
hojo ali tekom. 
 
Tabela 1 
Tabela obremenitve, napora, frekvence srca in vsebnost laktata pri določeni intenzivnosti  
OBREMENITEV: 
intenzivnost 
obremenitve 
NAPOR: 
raven napora 
KRITERIJ: 
(FS) 
FREKVENCA 
SRCA: 
ud/min 
VSEBNOST 
LAKTATA: 
mmol/l 
hoja < 4 m/s 
zmerni/nizki 
napor 
pod 50 % < =130 < =2 
počasen tek 
1,4–3,4 m/s 
srednji napor 50–70 % 130–160 2–4 
hiter tek 
3,4–5,2 m/s 
visoki napor 70–90 % 160–180 4–6 
šprint < 5,2 m/s največji napor nad 90 % > =180 > =6 
 
V tabeli 1 vidimo, koliko znašajo vsebnost laktata in frekvence srca pri določeni intenzivnosti 
oziroma obremenitvi. 
 
Tabela 2 
Napor na rokometni tekmi (Pori, 2005) 
NAPOR NA ENI TEKMI – 60 min 
3 % nizek napor 
25 % zmeren napor 
60 % velik napor 
12 % največji napor 
 
V tabeli 2 je prikazana razporeditev naporov med rokometno tekmo. Napori so opredeljeni 
glede na srčni utrip igralca. Nizek napor je zastopan v 3 %, zmeren 25 %, največ imamo 
visokega napora (60 %) in še nekaj najvišjega (12 %).  
 
Analize so pokazale, da se pri obremenitvah, tipičnih za rokometno igro, v energetsko oskrbo 
organizma vključujejo vsi trije mehanizmi energetske obnove.  
4 
Pri številnih kratkotrajnih šprintih, strelih in hitrih spremembah smeri gibanja prevladujeta 
alaktatna moč in kapaciteta. Daljši napadi in pogosti telesni kontakti z nasprotnikom ter 
večkratni hitri prehodi iz napada v obrambo in obratno zahtevajo dobro razvito anaerobno 
laktatno kapaciteto. Veliko število supramaksimalnih in maksimalnih obremenitev zahteva 
dobro razvito splošno aerobno vzdržljivost, ki ugodno vpliva predvsem na skrajšanje počitka, 
kar je osnovni pogoj za uspešno igranje v daljšem časovnem obdobju. Torej gre za mešani 
aerobno-anaerobni tip presnove energijskih snovi (Šibila, 2004). 
 
Konzak in Schacke (1988) sta skozi video analizo ugotovila, da rokometaš na tekmi 190-krat 
spremeni ritem gibanja, 279-krat spremeni smer gibanja in izvede 16 skokov. Tako izvede 
485 visoko intenzivnih gibanj v 60 minutah; v povprečju 8 na minuto (Cardinale, 2002). 
 
 
1.1.4 POMEN MOTORIČNIH SPOSOBNOSTI ZA USPEŠNO IGRANJE ROKOMETA 
 
»Obstajajo različna pojmovanja tega podsistema sistema človek: fizične sposobnosti, 
psihofizične sposobnosti, psihomotorične sposobnosti, motorične sposobnosti ipd., vendar je 
le termin gibalne sposobnosti tisti, ki ga v slovenskem jeziku natančno opredeljuje podsistem, 
odgovoren za gibalno izraznost človeka« (Pistotnik, 2011). 
 
O motoričnih sposobnostih meni Ušaj (1996) tako: »Človekove psihomotorične sposobnosti, s 
katerimi se srečujemo v športu … so psihomotorične zato, ker o stopnji njihove razvitosti 
odločajo tako biološki kot tudi psihološki dejavniki.«  
 
Ker je rokometna igra večstrukturna, jo uvrščamo med polistrukturne kompleksne športe. 
Ravno zaradi kompleksnosti rokometa se v njem pojavljajo vse motorične sposobnosti. 
Pistotnik (2003) jih je razdelil na moč, hitrost, natančnost, gibljivost, ravnotežje in 
koordinacijo. Vendar je za rokometno igro značilna še ena sposobnost – to je agilnost, ki jo je 
treba opisati, saj vpliva na gibanja, ki jih uporabljamo med treningom in igro. 
 
Rokometaši razvijajo predvsem naslednje sposobnosti: 
 hitrost (kratki šprinti, šprinti v protinapad – hiter prenos žoge, bočna gibanja v 
obrambi, hitrost reakcije ...); 
 moč – metalna moč (pri strelih z razdalje je izmetna hitrost žoge ključnega pomena), 
odrivna ali skakalna moč (hitre spremembe pri preigravanjih, razni poskoki, odrivi pri 
strelih iz skoka in podajah), moč v fazi branjenja (pri vseh oblikah zaustavljanja 
nasprotnega igralca); 
 koordinacija (timing, usklajenost dela rok, nog in hitre spremembe smeri –
preigravanje, odkrivanje, »finta« (varanje), refleksi, »timing« vratarja); 
 natančnost (strel na gol z različnih razdalj); 
 ravnotežje (v obrambi, v napadu – omogoči boljše obvladovanje gibanja v primeru 
nepredvidenih motenj in zmanjšanje poškodb); 
 gibljivost (predvsem ramenskega in tudi kolčnega sklepa) in 
 agilnost. 
 
 
1.1.4.1 Hitrost 
 
Glede na različne pojavne oblike hitrosti je pri vseh vrstah športnih disciplin, kjer prevladuje 
hitrost, zelo pomemben štart. To je odziv na nepričakovani ali pričakovani dražljaj.  
5 
 
Hitrost odziva na vidni ali slušni dražljaj  
Hitrost odziva je, če gledamo z vidika časovnega poteka hitre aktivnosti, prvi dogodek, ki je 
del vsake izmed različnih vrst hitrosti. Poznamo dve vrsti hitrosti odziva: na pričakovani znak 
in na nepričakovani znak. V prvem primeru je to klasični štart, ki je običajen v športu, v 
drugem pa hitrost odziva v kompleksnih okoliščinah, ki jih ni mogoče predvideti (Ušaj, 
2003). 
 
V rokometu se najpogosteje pojavlja prav slednja. Igralci se morajo odzivati na predmete v 
gibanju (soigralce, obrambne igralce in žogo) ali različne zvoke (opozorilo pri blokadi, 
prevzemanju, pisk sodnika) in hkrati izbrati ustrezno taktično ter gibalno rešitev za aktualno 
igralno situacijo. 
 
Hitrost odziva je oblikovanje odgovora centralnega živčnega sistema (CŽS) na dražljaj. Zato 
poskušamo s pomočjo vadbenega procesa skrajšati predvsem ta del.  
 
Štartna hitrost (štartna akceleracija) ali sposobnost pospeševanja 
Najpomembnejši dejavniki, ki vplivajo na produkcijo moči v štartnem pospešku, so aktivacija 
hitrih motoričnih enot, ustrezna medmišična koordinacija in pravilna tehnika gibanja. Štartna 
hitrost je sposobnost kar najhitrejšega pospeševanja iz mirovanja do najvišje hitrosti gibanja. 
Drugi vidik tovrstne hitrosti predstavlja pospeševanje po izvedbi nekega drugega gibanja, na 
primer pri preigravanju ali obrambi v športnih igrah (Ušaj, 2003). V rokometu je zelo 
pomembna in povezana je s hitrostjo spremembe smeri gibanja in hitrostjo zaustavljanja 
(deceleracije). Vaje so: teki po stopnicah, šprinti na 20 m, lovljenje partnerja z vodenjem 
žoge, šprinti z odporom partnerja in še bi lahko naštevala. 
 
 
1.1.4.2 Moč 
 
Glede na to, kako se z mišično silo obvladuje zunanje sile, pa se moč kaže v treh osnovnih  
pojavnih oblikah, in sicer kot eksplozivna moč, repetitivna moč in statična moč. 
 
Eksplozivna moč 
Je sposobnost doseganja maksimalnega pospeška, ki se kaže v premikanju telesa ali njegovih 
delov v prostoru ali delovanju na predmete v okolju. To se v rokometu kaže predvsem pri 
acikličnih aktivnostih, kot so različni skoki, kratki šprinti, hitre spremembe smeri gibanja in 
streli proti vratom. 
 
Repetitivna moč  
Sposobnost za ponavljajoče se premagovanje zunanjih sil na osnovi izmeničnih mišičnih 
krčenj in sproščanj pod neko submaksimalno obremenitvijo se v rokometu kaže predvsem pri 
cikličnih gibanjih, kot je tek različnih hitrostih. 
 
Statična moč  
Je sposobnost za dlje časa trajajoče vztrajanje v določenem položaju pod neko obremenitvijo 
in se kaže predvsem pri ohranjanju telesnih drž, npr. prijemi in upiranja pri obrambi 
(Pistotnik, 2003). 
 
Trening moči v rokometu je usmerjen predvsem na hitro (eksplozivno) in elastično moč mišic 
nog ter rok in ramenskega obroča (Šibila, 2004). 
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Poznamo razne vadbe za moč, in sicer vadbo s premagovanjem teže lastnega telesa, teže 
partnerja in spremenljivih bremen ali pa kombinacijo vsega naštetega. Priporočajo tudi vadbo 
z elastičnimi trakovi. Vadba mora biti usmerjena predvsem v krepitev mišičnih skupin trupa 
in pozneje tistih, ki so od trupa oddaljene. Pomembno je, da vaje izvajamo pravilno ter da v 
ospredje podamo kompleksne vaje.  
 
Sredstva za razvoj osnovne moči trupa, nog, rok in ramenskega obroča so: 
 vaje z lastno težo: skleca, zgib na drogu, potiskanje žoge naprej z glavo (krepitev 
iztegovalke rok); 
 uporaba teže telesa partnerja: nošenje partnerja, uporaba določenih koordinacijskih vaj 
z njegovo delno ali celotno težo, npr. hrbtna postavitev partnerjev ter dvojni prijem za 
roke (iztegovalke ramen, upogibalke rok, iztegovalke nog), čelna postavitev partnerjev 
z iztegnjenimi rokami prijem za partnerjeva ramena (iztegovalke ramen, rok, 
upogibalke trupa, iztegovalke nog); 
 trening s težkimi žogami (npr. medicinke) je zelo funkcionalen, saj z njimi razvijamo 
predvsem hitro moč rok in ramenskega obroča, pogosto pa tudi moč trupa in nog; 
 razne vaje na trenažerjih in s prostimi utežmi, vendar moramo paziti na pravilno 
izvedbo in varno izvajanje vaj, izogibati se moramo težkim bremenom.  
 
Sredstva za razvoj eksplozivne (hitre) moči so: 
 različni poskoki: tek s poudarjenim odrivom, poskoki s kolebnico, poskoki po 
stopnicah navzgor sonožno, enonožni poskoki čez ovire itd.; 
 olimpijsko dvigovanje uteži; 
 pliometrični treningi: potisk težke žoge izpred prsi, met težke žoge iznad glave, sklece 
s ploskom. 
 
 
1.1.4.3 Koordinacija 
 
V športu se kaže kot ena izmed najpomembnejših disciplin. Anton Ušaj (2003) meni, da gre 
za človekovo sposobnost kar najbolj usklajenega gibanja nasploh, posebej pa v nenaučenih, 
nepredvidljivih in (ali) zahtevnih motoričnih nalogah. V športu se kaže njena pomembnost 
zlasti v tistih disciplinah, ki so značilne po veliki zapletenosti gibanja (akrobatika, gimnastika 
…), kompleksnosti in nepredvidljivosti (športne igre), ali v razmeroma preprostih gibanjih, 
toda v izjemnih okoliščinah največjega napora (šprint). Zato je potrebna kar največja stopnja 
naučenosti osnovne motorične naloge (tehnika), ki naj bi bila kar se da neobčutljiva za 
različne motnje (predštartna trema, gledalci, tekmovališče …). Avtor nadalje opredeljuje 
koordinacijo kot hitro izvajanje zapletenih in nenaučenih gibalnih nalog, ritmične gibalne 
naloge, timing, izvedbo motoričnih nalog z nedominantnimi okončinami, usklajeno delo rok 
in nog, hitro spremembo smeri, sposobnost natančnega zadevanja in sposobnost natančnega 
vodenja gibanja. 
 
Nadzor vadbe je zelo ključnega pomena za nadaljnje delo. Z njim lahko ocenimo preteklo 
delo. Z nadzorom je delo preglednejše in bolj strukturirano. Podala sem tri termíne treningov 
v ciklizaciji.  
 
Na začetku sezone testiramo igralca, da ocenimo njegov trenutni položaj, po 
predtekmovalnem obdobju ocenimo njegov napredek in po koncu sezone dobimo informacijo 
o tem, koliko je bil posameznik uspešen med tekmovalnim obdobjem in koliko je je uspel 
vzdrževati posamezne segmente.  
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Pistotnik (2003) navaja, da je treba za testiranje timinga izvajati naloge, v katerih je čas za 
izvedbo gibanja omejen z delovanjem sile gravitacije na telo vadečega ali na predmete, s 
katerimi manipulira. Rezultat testa predstavlja število pravilno izvedenih nalog od števila 
poizkusov.  
 
Pri rokometašu razvijamo naslednje stvar: 
– timing: podajanje dveh tenis žogic po zraku z zunanjo roko, kombinacija podaje 
rokometne žoge in tenis žogice po zraku z zunanjo roko; 
– usklajeno delo rok in nog: izmenično podajanje dveh žog, vodenje v kombinaciji z 
enoročnim podajanjem, reakcijsko lovljenje žog; 
– kompleksne oblike gibanja: bočno gibanje med ovirami z vodenjem, premagovanje 
ovir v skipu in bočno z vodenjem; 
– hitre spremembe smeri: poskoki v obroče, poskoki levo–desno, tek med stožci – 
cikcak; 
– vadba rokometnih vratarjev: npr. branjenje nizke žoge v obrambnem položaju, obrnjen 
proti steni, premagovanje ovir z visokim skipom, odboj žoge z nogami v vadeči stoji 
na eni nogi na narobe postavljeni švedski klopi. 
 
 
1.1.4.4 Natančnost 
 
Pistotnik (2003) meni, da se zaradi slabšega poznavanja strukture natančnosti ta sposobnost 
običajno vadi situacijsko v oblikah, kot se pojavlja v posameznih športih. Pri vadbi zadevanja 
je pomembno, da se uporabljajo enake gibalne strukture, kot se pojavljajo v športu, čigar 
vadbe se izvaja  (rokomet – strel iz skoka, strel s tal, podaja z dolgim zamahom iznad glave 
stal ipd.).    
 
Pri vadbi se uporablja metoda večkratnega ponavljanja in če je le mogoče, se upoštevajo 
načela postopnega obremenjevanja, kajti treba je usvojiti celosten program gibanja in ga 
avtomatizirati (Pistotnik, 2003). 
 
Natančnost je tudi del »šuterskega« treninga. V primeru, ko se vratar ogreva zunaj igrišča, 
lahko z določanjem nalog vadečim naredimo vadbo za natančnost, npr. v golu obesimo dva 
dresa različne barve. Igralcu ukažemo, da je treba za osvojitev točke zadeti dres z rumeno 
barvo (desni kot zgoraj) itd. Na tla lahko položimo tudi stožce različne višine in najmanjšega 
točkujemo z najvišjo točko itd. Natančnost največkrat vadimo z elementarnimi igrami, saj 
poleg zadevanja cilja dopolnjujemo tudi vzdržljivost (igra rokomet s ciljanjem prečke gola). 
 
S treningom se lahko natančnost dvigne na višjo raven, vendar se s prenehanjem vadbe 
sposobnost kmalu poslabša (Pistotnik, 2003). 
 
 
1.1.4.5 Ravnotežje 
 
Ravnotežje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih (dopolnilnih, nadomestnih)  
gibov, ki so potrebni za vračanje telesa v ravnotežni položaj, kadar je ta porušen (Pistotnik, 
2003). Lahko bi tudi rekli, da je ravnotežje nenehen in kompleksen proces, ki skuša ohranjati 
položaj centralnega težišča telesa v mejah podporne površine. Je parameter, ki ga CŽS 
kontrolira in uravnava tudi med gibanjem in temu primerno prilagaja aferentne odzive. Pri 
tem se drža telesa nenehno spreminja (Horvat, 2002).   
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Dejavniki, ki pogojujejo ravnotežje, so poleg centralnega ravnotežnega organa v srednjem 
ušesu in ravnotežnega centra v malih možganih še pomožni organi, kot so: čutilo vida in 
čutilo sluha, tetivni in mišični receptorji, receptorji v obsklepnih strukturah in taktilni 
receptorji v koži (Pistotnik, 2003). 
 
Za rokometno igro so značilne številne hitre spremembe smeri, neposredni kontakti in gibanja 
z velikimi amplitudami v sklepih. Agilen značaj igre je povezan s številnimi nepričakovanimi 
situacijami, zunanjimi motnjami gibanja, skrajnimi položaji telesnih segmentov ipd.  
 
Pogosto je treba eksplozivna in hkrati natančna gibanja izvesti v pogojih slabega ravnotežja. 
Zaradi zahtevnih pogojev so poškodbe dokaj pogoste. Proprioceptivni trening je namenjen 
ravno treningu tistih bioloških mehanizmov, ki bodo tekmovalcu omogočili boljše 
obvladovanje gibanja pod pogoji nepredvidljivih motenj (Strojnik in Šarabon, 2003). 
 
Vaje bi bile na primer: poskok z ene noge na drugo nogo in zadržimo 5 sekund, da 
vzpostavimo ravnotežje (naprej – nazaj, levo – desno), skok s švedske skrinje na eno nogo in 
zadržimo 5 sekund itd.  
 
 
1.1.4.6 Gibljivost 
 
To je sposobnost izvajanja gibov z veliko amplitudo. Na osnovni biološki podlagi pa štejemo 
gibljivost za elastično strukturo mišičnih vlaken in kompleksno uravnavanje mišične togosti. 
Po fiziološki podlagi sta pomembni usklajenost napetosti in sproščenosti antagonističnih in 
sinergističnih mišic ter hkratna vzdraženost mišičnih vlaken.  
 
Rokometaš mora biti tako gibljiv, da lahko izvaja tehniko brez ali z žogo z optimalnimi 
amplitudami. To mu omogoča boljši prihranek energije in učinkovitejšo tehniko in večjo 
hitrost gibanja. Vadbo gibljivosti lahko na treningih izvajamo na začetku, na koncu ali pa kot 
samostojno enoto treninga (Bračič, 2008).  
 
Kot najpogostejše sredstvo za razvoj gibljivosti se uporabljajo gimnastične vaje, ki pa se 
lahko izvajajo na različne načine. Skozi desetletja so se razvile različne metode za razvoj 
gibljivosti. V osnovi poznamo dinamične in statične metode raztezanja.  
 
Mišice lahko raztezamo aktivno s silo mišic antagonistov (zamah, vlek, zib) ali pasivno s 
pomočjo partnerja pri vadbi, drugih zunanjih sil, s težo dela ali celega telesa (potiskanje, 
vlečenje).  
 
Pri dinamični metodi prihaja do gibanja, medtem ko pri statičnih ne. Pri dinamični metodi 
postopoma povečujemo amplitudo in hitrost gibanja. Paziti moramo, da delamo nežna zibanja 
brez agresivnih in sunkovitih gibov. Pri teh lahko uporabimo tudi rokometno žogo. Npr. 
predajanje žoge z odkloni trupa (raztezanje stranskih mišic trupa), predajanje žoge s sukanjem 
trupa – krožno (raztezanje mišic ramenskega obroča in trupa ter razgibavanje hrbtenice), 
podaje z obema rokama nad glavo po kroženju s trupom in tako naprej. 
  
Statična metoda zmanjša verjetnost poškodb v primerjavi z dinamično, saj pride do 
prekomernega raztezanja, in je zaradi manjše porabe energije tudi bolj priljubljena. Npr. 
raztezanje sprednjih prsnih mišic, raztezanje štiriglave stegenske mišice … 
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1.1.4.6.1 Propriocepcija 
 
V športu so možnosti njene uporabe izjemno široke, vendar premalo izrabljene. Od začetnega 
zasledovanja rehabilitacijskih ciljev do danes tovrstne vsebine prevzemajo vlogo preventive 
pred športnimi poškodbami (zlasti skočni, kolenski in ramenski sklep) ter izboljšanja 
kakovosti kontrole gibanja nasploh. 
 
Vsebine proprioceptivnega treninga so zelo učinkovite, relativno varne, energetsko 
nezahtevne in hkrati zelo zabavne. Sredstva tovrstne vadbe so zlasti mnoge ravnotežne vaje 
na ravnotežnih deskah in drugih nestabilnih podpornih površinah, ki povzročajo dinamično 
nestabilne položaje ciljnih sklepov oziroma sklepnih sistemov. Tudi pri tej sposobnosti gre za 
visoko stopnjo povezanosti z drugimi motoričnimi sposobnostmi, zlasti koordinacijo in 
agilnostjo. Agilnost posameznika je namreč odvisna od stopnje koordinacije, realizacija 
slednje pa od sposobnosti za zagotavljanje ravnotežnega položaja.  
 
Učinki proprioceptivne vadbe so, da se poveča mišična aktivacija po poškodbi in skrajša se 
odzivni čas refleksa na raztezanje (miotatični refleks), kar pomeni, da pride do hitrejšega in 
močnejšega delovanja refleksov. Izboljšajo se medmišična koordinacija, drža telesa ter 
ravnotežje. Pride tudi do večje stabilnosti sklepov. Bolje se zavedamo lastnega telesa v 
prostoru in posledično se zmanjša dovzetnost za nastanek poškodb.   
 
Po topološki delitvi razdelimo vaje na: 
– vaje za gleženj; 
– vaje za koleno; 
– vaje za ramenski obroč in 
– vaje za trup. 
 
Pripomočki, ki jih uporabljamo za tovrstno vadbo, so: 
– polkrogla; 
– T-deska; 
– gimnastična žoga; 
– asimetrični konus in 
– fleksibilna palica. 
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2 JEDRO 
 
 
2.1 VADBENE KOLIČINE 
 
Fizična aktivnost sproži v človeškem telesu proces prilagajanja, ki se izraža na različnih 
področjih: anatomskem, biokemijskem, fiziološkem in psihološkem. Učinkovitost fizične 
aktivnosti je pogojena z vadbenimi količinami. Slednje se med seboj prepletajo in oblikujejo 
obremenitev. Obremenitev je torej z vadbenimi količinami izražena vadba, ki jo predstavljajo 
eksaktni, relativni ali subjektivni kazalci. Vadbene količine delimo na tip, intenzivnost, 
pogostost in količino vadbe. (Ušaj, 1996) 
 
 
2.1.1 INTENZIVNOST VADBE 
 
Intenzivnost je določena s količino dela na enoto časa. Več dela kot opravimo v krajšem času, 
večja je intenzivnost. Intenzivnost je v funkciji jakosti živčnega impulza, ki ga sproži športnik 
med obremenitvijo. Moč impulza je lahko pogojena z velikostjo bremena, hitrostjo izvedbe, z 
različnimi intervali ali odmori med ponovitvami. Ne nazadnje je treba upoštevati tudi 
psihološki vidik intenzivnosti. Mišično delo in vključenost centralnega živčevja skozi jakost 
koncentracije določata intenzivnost na treningu ali tekmovanju (Bompa, 1999). 
 
Trener ima za določanje intenzivnosti na izbiro več možnosti. Med najpogosteje 
uporabljenimi so relativne in absolutne fizikalne mere. Pod absolutne mere štejemo moč, s 
katero opravljamo delo, silovitost, hitrost gibanja, pospeške, impulz sile in frekvenco 
ponovitev. Relativne mere izhajajo iz absolutnih mer, ampak je treba s testi ugotoviti neko 
referenčno vrednost. Na primer: največjo moč in hitrost ter dejansko intenzivnost primerjati z 
referenčno vrednostjo. Relativno intenzivnost obremenitve navadno merimo z odstotki 
referenčne vrednosti. Vadbeno intenzivnost določimo s pomočjo fizioloških mer – frekvenca 
srčnega utripa ali  vsebnost laktata v krvi.  
 
 
2.1.2 OBSEG IN RAZLIČNOST VADBE  
 
Količina opravljenega dela predstavlja obseg vadbe. Ko športnikova raven postaja vse višja, 
ima količina treninga vse pomembnejšo vlogo. Da je proces adaptacije prisoten, mora količina 
naraščati.  
 
Za potrebe športne vadbe uporabljamo različne načine za določanje količine opravljenega 
treninga. Največkrat gre za merjenje razdalj (pretečeni, prevoženi, preplavani kilometri) ali 
merjenje skupne mase premaganega bremena in števila ponovitev (tonaža pri dvigalcih uteži, 
število sklec …). V številnih športnih disciplinah se razmere za vadbo nenehno spreminjajo, 
tako da ni mogoče ugotoviti obremenitve športnika.  
 
V takšnih primerih se za količino vadbe uporablja število ur, porabljenih pri vadbi, število 
ponovitev neke vaje itd. (Ušaj, 1996).    
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2.1.3 POGOSTOST VADBE  
 
Pogostost vadbe se določa s frekvenco, s katero se vadeči udeležujejo serij dražljajev v 
določeni časovni enoti. Gre za povezavo, izraženo v času, med opravljenim delom in fazo 
regeneracije. Ustrezna pogostost vadbe zagotavlja učinkovito vadbo in preprečuje nastanek 
izčrpanosti.  
 
 
2.1.4 MEDSEBOJNA POVEZANOST RAZLIČNIH VADBENIH KOLIČIN 
 
Ključni spremenljivki treninga sta obseg in intenzivnost. Če želimo izboljšati sposobnosti 
oziroma omogočiti čim boljšo adaptacijo, so za to potrebne velike količine fizičnega, 
tehničnega in taktičnega treninga. Ne smemo pozabiti na ustrezno intenzivnost, ki je obvezna 
za napredovanje. Rokomet postaja vse hitrejša in popularnejša igra in sodi med  kompleksne 
športe, v katerem so vključene vse gibalne sposobnosti.   
 
Rokometno igrišče je pravokotnik, velik 40 x 20 m, čigar površina igrišča znaša 800 m2. Igra 
se dvakrat po 30 minut z 10-minutnim odmorom. V raziskavi, ki so jo naredili Thorlund, 
Michalshik, Madsen in Aagaard (2008, v Njaradi, 2009) v danski prvi ligi, so ugotovili, da 
rokometaš na igrišču preživi približno 50 minut. V tem času preteče približno 3600 m, od tega 
11 % z visoko intenzivnostjo. Povprečna intenzivnost je nekje na 70 % VO2max, povprečna 
vrednost frekvence srca pa 157 udarcev v minuti. 
 
 Za rokomet je torej značilna intervalna obremenitev. Med tekmami so igralci izpostavljeni 
tako visokim kot tudi nizkim obremenitvam. Seveda so razmerja med visoko in nizko 
obremenitvijo različna glede na igralna mesta rokometaša, trenerjeve napotke (taktične 
zahteve) med tekmo ter tudi individualne lastnosti posameznih igralcev.  
 
Pri številnih kratkotrajnih šprintih, skokih, strelih in hitrih spremembah smeri gibanja 
prevladuje anaerobni alaktatni energijski mehanizem (moč in kapaciteta). Daljši napadi in 
pogosti telesni kontakti z nasprotnikom ter večkratni hitri prehodi iz napada v obrambo in 
obratno zahtevajo dobro razvito anaerobno laktatno kapaciteto. Istočasno pa ne smemo 
spregledati niti dejstva, da veliko število supramaksimalnih in maksimalnih obremenitev 
zahteva dobro razvito splošno aerobno vzdržljivost, ki ugodno vpliva predvsem na skrajšanje 
časa počitka. To pa je osnovni pogoj za kontinuirano uspešno igranje v daljšem časovnem 
obdobju (Šibila, 2004). 
 
Splošno velja načelo, ki pravi, da sta si intenzivnost in količina v obratnem sorazmerju: 
povečevanje ene pomeni zmanjševanje druge.  
 
Primož Pori je v svojem članku za Rokometno zvezo Slovenije posebej poudaril, da je pri 
načrtovanju in izvedbi treninga zelo pomembno, da poznamo obremenitve in napor na 
treningu in da jih približamo dejanskim dogajanjem na tekmah. Meni tudi, da je treba pri 
načrtovanju kondicijskega treninga sestaviti takšne specifične rokometne vaje, kjer se v 
različnih časovnih intervalih prepletajo visoko- in nizkointenzivne obremenitve. Treba pa je 
upoštevati zakonitosti, ki veljajo pri razvoju določenih energijskih sistemov (čas trajanja in 
intenzivnost obremenitve).  
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2.2 KONDICIJSKA PRIPRAVA V ROKOMETU 
 
Kondicijska priprava športnika je kontinuiran, kompleksen in programiran proces razvijanja 
osnovnih in specifičnih biomotoričnih in funkcionalnih sposobnosti. To je proces, ki mora 
imeti vnaprej opredeljene cilje, smotre, sredstva in metode transformacije antropološkega 
statusa športnika (Čoh, in Hofman, 2003). 
 
Pri samem rokometne vadbenem procesu je pomembna dobra telesna pripravljenost v 
pripravljalnem obdobju, ki jo je treba ohraniti na visoki ravni skozi celotno tekmovalno 
obdobje.  
 
Trener nima štiri ali več mesecev za pripravo svojih športnikov, poleg tega kondicijska 
priprava ni najpomembnejši cilj, kot je denimo v atletiki. Poleg kondicije so tu tudi drugi cilji, 
ki jih želimo uresničiti, npr. tehnika, taktika, uigravanje igralcev ipd. 
 
Za rokomet so značilna kratka pripravljalna obdobja, kjer naj bi se kondicijske sposobnosti 
dvignile na visoko raven, ter tekmovalna obdobja, kjer naj bi trener poskrbel, da igralci 
zadržijo visoko raven pridobljenih kondicijskih sposobnosti.  
 
Pri načrtovanju je pomembno, da upoštevamo kondicijsko načelo – naj bodo redne in 
dolgotrajne organizacijsko-metodične oblike, ki nam omogočajo, da v glavnih in uvodnih 
delih vadbe vplivamo na določene motorične sposobnosti. Pri vsakem procesu, ki ga 
načrtujemo, je pomembno, da proces izvajamo, nadzorujemo spremembe sposobnosti in 
lastnosti športnikov, nadzorujemo tudi samo vadbo ter na koncu naredimo oceno samega 
načrta oziroma sezone. Če so bili rezultati slabi, proces znova načrtujemo.  
 
 
Slika 1. Ponazoritev ohranjanja ravni tekmovalnih sposobnosti tokom različnih obdobij v 
sezoni (osebni arhiv). 
 
Kot vidimo na sliki, je pomembno, da se telesna pripravljenost do tekmovalnega obdobja 
dviguje. Med tekmovalnimi obdobja se mora ohranjati. Padec je pričakovan šele v 
predhodnem obdobju, saj čas namenimo aktivnemu počitku (ukvarjamo se s tistimi športi, ki 
nas zgolj sproščajo – plavanje, odbojka na mivki …). Vendar nikoli pa sposobnosti ne padejo 
na začetno raven, ko smo šele začeli. 
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2.3 CIKLIZACIJA 
 
Številni procesi v naravi potekajo ciklično. Slednje velja zlasti za živo naravo. Cikli se 
ponavljajo bolj ali manj enakomerno. Lahko se tudi spremenijo, a to se zgodi le, če nanje 
vpliva neka motnja. Športna vadba je eno od tipičnih človekovih početij, ki želijo zavestno 
spremeniti človekove cikle tako, da omogočajo doseganje kakovostnejših športnih dosežkov.  
 
Osnovna načela razvrščanja vadbenih količin v različnih obdobjih procesa športne vadbe 
imenujemo ciklizacija (Ušaj, 1996). Učinek posameznih sredstev, metod in izbranih vadbenih 
količin je odvisen predvsem od tega, kako jih razvrstimo v izbranem obdobju športne vadbe. 
Bistvo ciklizacije oz. periodizacije je časovna razporeditev vadbe, da bi prišli v določenem 
trenutku v formo. Gre za to, kako kombiniramo vaje in metode oziroma različne vsebine 
vadbe zato, da bi se te smiselno dopolnjevale in povzročale določen napredek v točno tisti 
smeri, kot si želimo, in da bo vrhunec pripravljenosti v točno tistem trenutku, ki ga mi želimo. 
 
Sodobna ciklizacija postavlja za osnovno izhodišče eno koledarsko leto, kar pomeni, da 
običajno traja tako dolgo ena tekmovalna sezona v večini športov. To enoletno obdobje je 
razdeljeno na več manjših obdobij ali ciklov, in sicer na: 
– makrocikel; 
– mezocikel; 
– mikrocikel in 
– vadbeno enoto ali trening. 
 
Tabela 3 
Primer letne/sezonske priprave za člansko kategorijo 
FAZA TRAJANJE TEDNI  
PRIPRAVLJALNO 
OBDOBJE 
3.8-30.8 4 dvig pripravljenosti in izboljšanje 
fizičnih sposobnosti 
PRED 
TEKMOVALNO 
OBDOBJE 
31.8-12.9 2 vključitev tehnično-taktičnega znanja 
TEKMOVALNO 
OBDOBJE 
12.9-19.12 14 ohranjevanje nivoja vzdržljivosti, 
povečanje tehničnega-taktičnega 
znanja 
PREHODNO 
OBDOBJE 
19.12-4.1 2 fizične sposobnosti 
PRIPRAVLJALNO 
PREDTEKMOVALNO 
OBDOBJE 
4.1-30.1 4 ohranjevanje nivoja vzdržljivosti, 
tehnika in taktika 
TEKMOVALNO 
OBDOBJE 
30.1-17.4 11 ohranjevanje nivoja vzdržljivosti, 
povečanje tehničnega-taktičnega 
znanja 
PREHODNO 
OBDOBJE 
14.4-20.6 9 ohranjevanje vzdržljivosti 
PREKINITEV 
AKTIVNOSTI 
20.6-2.8 6  
 
Na tabeli 3 vidimo primer letne/sezonske priprave za člansko kategorijo.  
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2.3.1 ENOLETNA TEKMOVALNA SEZONA 
 
V večini športov tekmovalna sezona navadno obsega enoletni cikel, to je obdobje enega 
koledarskega leta. To obdobje je sestavljeno iz več makrociklov. Najpogosteje uporabljena 
razdelitev tekmovalne sezone je enojna ali dvojna ciklizacija. Enojna ciklizacija ima en 
makrocikel, ki je tekmovalni cikel (kjer se pripravljamo, tekmujemo in se nato spočijemo). 
Dvojna ciklizacija je pa sestavljena iz dveh tekmovalnih obdobij v enem letu. To pomeni, da 
imamo dva makrocikla. Pri invidualnih športih ta zgodba relativno dobro funkcionira, ker je 
tekmovalno obdobje praviloma zgoščeno (npr. pri atletiki imamo zimsko in letno sezono). Pri 
športnih igrah je pa sestava tekmovalne sezone običajno nekoliko drugačna, ker je tukaj 
pripravljalno obdobje bistveno krajše v primerjavi s tekmovalnimi obdobji. Zaradi tega je 
smiselno spremeniti organizacijo in vsebine makrocikla.  
 
 
2.3.2 MAKROCIKEL 
 
Ta končuje celotno zgodbo od uvodnega dela treninga do tekmovalne sezone. To obdobje je 
sestavljeno in več mezociklov, navadno dveh do štirih. Najpogosteje uporabljeni mezocikli 
so: 
– pripravljalno obdobje:  osnovna priprava športnika;  
– predtekmovalno obdobje: specialna priprava športnika;  
– tekmovalno obdobje: priprava na tekmovanja in doseganje vrhunskih rezultatov; 
– prehodno obdobje: aktiven počitek po pogostih tekmovanjih. 
 
 
2.3.3 MEZOCIKEL 
 
To je obdobje, v katerem pričakujemo izboljšanje tistih lastnosti, ki jo treniramo. Mezocikli 
so lahko različno dolgi. To pomeni, da je lahko en mezocikel dolg 3–4 tedne, če je nekdo 
sposoben določeno sposobnost razviti v tem obdobju. Če pa potrebujemo npr. za razvoj 
mišične mase 3 mesece, to pomeni, da bo mezocikel dolg 3 mesece. Skratka, mezocikel je 
obdobje, ki ga namenimo treniranju neke sposobnosti in v katerem pričakujemo spremembo.  
 
 
2.3.4 MIKROCIKEL 
 
To obdobje traja 7 dni, kar pomeni, da je običajno povezano s tedenskim ciklusom. Glavna 
naloga mikrocikla je, da vsebine, ki jih imamo namen izvesti v nekem obdobju, pridejo na 
vrsto. Dolžina mikrocikla je odvisna od tega, koliko časa potrebujemo, da cikel vseh vadb, ki 
jih v nekem časovnem obdobju izvajamo, pride na vrsto. Koliko bo treningov v enem 
mikrociklu in kakšen bo njihov razpored, je odvisno od stopnje treniranosti športnika oz. 
obdobja, v katerem je, ter od našega cilja v tem mikrociklu.  
 
Ušaj (2003) je v svoji knjigi zapisal, da lahko znotraj enega tedenskega cikla izvajamo vadbo 
po svojem tipu, količini in intenzivnosti ter pogostosti. Od tega je odvisna tudi struktura 
tedenskega ciklusa, saj jih razlikujemo glede na število vadb in odmorov. Treningi so lahko 
enkrat (dopoldne/popoldne) ali dvakrat na dan.  
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Torej poznamo naslednje 3 možne cikle: 
– mikrocikel z 8 vadbenimi enotami: šest dni vadimo enkrat na dan, en dan pa dvakrat; 
– mikrocikel s strukturo 3 + 1: tri dni vadimo dvakrat na dan, štirikrat vadimo enkrat na 
dan, en dan je dan odmora (nedelja); 
– mikrocikel s strukturo 5 + 1: pet dni vadimo dvakrat na dan, dvakrat vadimo po enkrat 
na dan in vmes je en dan odmora (nedelja). 
 
Pri tem moramo paziti glede načela rastoče obremenitve, za katerega velja pravilo, da pri 
začetnikih zgolj povečujemo pogostost vadbenih enot do vsakodnevne vadbe.  
Pri profesionalnih športnikih povečujemo količino vadbe in intenzivnost vadbe na dvakrat ali 
celo trikrat na dan.  
 
Ušaj je razlikoval mikrocikle glede na intenzivnost vadbe, ki prevladuje v mikrociklu. 
Razlikoval je predvsem nizko-, srednje- in visokointenzivne (udarne mikrocikle) ter 
razbremenilne (regeneracijske) mikrocikle. Vsak mikrocikel lahko uporabimo za različne tipe 
vadb – od hitrosti, vzdržljivosti, moči ipd. 
 
 
2.3.5 VADBENA ENOTA ALI TRENING 
 
To je osnovna vadbena enota, ki vsebuje fazo napora (katabolna faza) in fazo odmora 
(anabolno fazo). Ti dve fazi sta strukturi ene vadbene enote. Vadbeni cilj postavimo na 
podlagi cilja, ki ga opredelimo v večjih vadbenih ciklih. 
 
 Osnovno načelo pri sestavi teh ciklov je, da športnika najprej z vadbo obremenimo in ga 
utrudimo. Sledi zmanjšanje vadbe in omogočanje odmora, v katerem se športnik spočije, 
njegov organizem pa se s prilagoditvijo odzove na premagani napor.  
S primerno izmenjavo napora in odmora v vadbi lahko dosežemo večjo tekmovalno 
zmogljivost (Ušaj, 1996).  
 
Temu rečemo načrtovanje vadbenega procesa v različnih ciklih, kjer obremenimo in 
razbremenimo športnika tudi med večjimi in manjšimi obdobji manj intenzivne ali obsežne 
vadbe. S tem vsilimo v organizem novo frekvenco ciklov, katerim se lahko uspešno prilagodi, 
s čimer poveča tekmovalno zmogljivost. Na kratko: primeren dražljaj je tista obremenitev, ki 
daje najbolj izražen oziroma želen učinek. Najbolj je treba poudariti, da pridemo do 
izboljšanih sposobnosti športnika le z ustreznim tipom vadbe, ustrezno količino in 
intenzivnostjo.   
 
 
2.4 PRIMER NAČRTOVANJA PROCESA V ROKOMETU 
 
 
2.4.1 PRIPRAVLJALNO OBDOBJE  
 
Cilji pripravljenega obdobja so: 
– razvoj specialne, specifične in aerobno-anaerobne vzdržljivosti; 
– razvoj statičnega ravnotežja – propriocepcija (spodnje okončine) in stabilizacija rok;  
– razvoj vzdržljivosti trupa in ramenskega obroča;  
– izboljšanje mišične moči; 
– povečanje hitrosti izvedbe vseh gibov ter razvoj hitre (eksplozivne) in elastične moči.  
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Slika 2. Primer pripravljalnega obdobja (osebni arhiv). 
 
Na sliki je primer treningov v pripravljenem obdobju. 
 
Primer vsebine treninga: moč 1 
Tabela 4 
Tabela vaj za moč 
VAJA OBHODNA VADBA S TEŽKIMI ŽOGAMI 
1 MET MEDICINKE NAZAJ Z ZASUKOM 
2 
PODAJA MEDICINKE PO DVIGU TRUPA V LEŽI NA 
TREBUHU 
3 MET MEDICINKE OD ZADAJ MED NOGAMI 
4 
PODAJA MEDICINKE IZPRED PRSI PO DVIGU TRUPA IZ 
LEŽEČEGA POLOŽAJA NA HRBTU 
5 
PODAJA MEDICINKE IZNAD GLAVE PO DVIGU TRUPA IZ 
LEŽEČEGA POLOŽAJA NA HRBTU 
6 SUNEK MEDICINKE Z NOGAMI 
7 PODAJA Z ENO ROKO NAD RAMENOM 
8 
PODAJA MEDICINKE PO SONOŽNEM DOSKOKU S 
SKRINJE 
9 
PODAJA MEDICINKE PO ENONOŽNEM SKOKU NA 
SKRINJO 
 
INTENZIVNOST: VISOKA 
KOLIČINA: 3 OBHODI 
ODMORI: 20/40 sekund 
DIDAKTIČNI PRIPOMOČKI: MEDICINKE, SKRINJA 
ORGANIZACIJA VADBENE ENOTE: OBHODNA VADBA 
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Primer vsebine treninga: moč 2 (kolebnica) 
Tabela 5 
Tabela vaj za moč s kolebnico 1 
TRAJANJE INTENZIVNOST NALOGA 
3 minute nizka tek 
30 sekund visoka preskoki 
30 sekund nizka tek 
30 sekund visoka preskoki 
30 sekund nizka tek 
V tabeli 5 vidimo primer izvajanja lažjih nalog kot so tek ter preskoki. 
 
Tabela 6 
Tabela vaj za moč s kolebnico 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
V tabeli 6 vidimo težje naloge kot v tabeli 5, saj vključuje še sonožne, enonožne poskoke ter 
skiping.  
 
Primer vsebine treninga: hitrost 
Tabela 7 
Tabela vaj za razvijanje hitrosti 
TEDEN TRAJANJE FS MAKS. % 
1 30 min 60–70 % 
1 35 min 60–70 % 
2 40 min 70–75 % 
2 45 min 70-75 % 
3 45 min 70–75 % 
4 50 min 70–75 % 
 
Priprave na novo sezono večina klubov načrtuje v naravi. Tako lahko za tek oz. izboljšanje 
vzdržljivosti izkoristimo trening izven rokometnih igrišč. Ker imamo trening za hitrost 
dvakrat na teden (na sliki 4), sta za 1. in 2. teden v tabeli zapisani dve možnosti treninga.  
 
Prvo stopnico predstavlja trening anaerobno-aerobne vzdržljivosti. Vadba povečuje stopnjo 
osnovnih sposobnosti, ki so povezane s hitrostjo.  
TRAJANJE INTENZIVNOST NALOGA 
3 minute nizka tek 
30 sekund visoka preskoki 
30 sekund nizka tek 
30 sekund visoka sonožni poskoki 
30 sekund nizka tek 
30 sekund visoka enonožni poskoki 
2 minuti nizka tek 
30 sekund visoka sonožni poskoki L/D 
30 sekund nizka tek 
30 sekund visoka enonožni poskoki L/D 
1 minuta nizka tek 
30 sekund visoka visok skiping 
30 sekund nizka tek 
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Najpogostejša vadbena oblika v tem obdobju je fartlek. Drugo stopnico predstavlja vadba 
alaktatne hitrosti in anaerobne vzdržljivosti. To pomeni, da se intenzivnost treninga 
postopoma poveča. Pri tej metodi uporabljamo teke od 30 do 60 metrov. Tretjo stopnico 
predstavlja vadba specifične hitrosti, ki vključuje (alaktatno, laktatno in hitrostno 
vzdržljivost), odvisno od značilnosti športa.  
 
Četrto stopnico pa predstavlja vadba specifične hitrosti, agilnosti in reakcijskega časa, ki so 
značilni za tekmovalno situacijo. Takšen način treninga je najvišje intenzivnosti, zato je 
pomembno, da vadba v tem obdobju vključuje tudi del treninga, ki je namenjen ohranjanju 
sposobnosti in obnovi. 
 
Primer vsebine treninga: propriocepcija in stabilizacija rok, ravnotežje 
 
Tabela 8 
Tabela vaj za razvijanje propriocepcije in stabilizacije rok ter ravnotežja.  
ŠTEVILKA 
POSTAJE 
NAMEN UPORABE 
NAZIV 
PRIPOMOČKA 
PRIKAZ PRIPOMOČKA 
POSTAJA 1 
stabilizacija spodnjih 
okončin in 
medeničnega obroča 
T-deska 
 
POSTAJA 2 
stabilizacija hrbta 
(sedenje) 
gimnastična 
žoga 
 
POSTAJA 3 
stabilizacija 
spodnjega dela trupa 
in nog 
polkrogla 
 
POSTAJA 4 
stabilizacija 
ramenskega obroča 
fleksibilna 
palica 
 
POSTAJA 5 
stabilizacija gležnja 
(leva noga) 
asimetrični 
konus 
 
POSTAJA 6 
stabilizacija trupa 
(ležanje na trebuhu) 
gimnastična 
žoga 
 
POSTAJA 7 
stabilizacija gležnja 
(desna noga) 
asimetrični 
konus 
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2.4.2 TEKMOVALNO OBDOBJE 1 
 
Cilji tekmovalnega obdobja so: 
– zmanjšanje obsega kondicijske vadbe (1), šele na »koncu« sezone na minimum (2); 
– izboljšanje tehničnega in taktičnega znanja + uigranost ekipe; 
– povečevanje natančnosti, invidualnih »šuterskih« treningov; 
– večja natančnost pri izvedbi elementov taktike in tehnike ter 
– ohranjanje pridobljenih gibalnih sposobnosti in vzdržljivosti na čim višji ravni. 
 
Zaradi ciljev za izbrano obdobje se spremeni tudi model. S slike je razvidno, da se zmanjša 
obseg moči ter poveča obseg za tehniko, taktiko. Količina hitrosti »se ohranja«, saj moramo  
vzdržljivost ohranjati na čim višji ravni. 
 
Slika 3. Primer sestave treningov za prvo tekmovalno obdobje (osebni arhiv). 
 
Na sliki vidimo, da se sami treningi spreminjajo glede na cilje za to obdobje. 
 
Primer vsebine »šuterskega« treninga: 
LEVA IN DESNA KRILA 
Zalet do stožca pri črti 9 m,  
nato podaja levemu zunanjemu in se vrača hrbtno nazaj na izhodiščno mesto. Levi zunanji 
zabode proti golu ter podaja nazaj na levo krilo, ki zaključi s strelom.  
 
LEVI ZUNANJI 
Poskoki (naprej, bočno, sonožno, enonožno) čez ovire in strel z 9 m. 
 
SREDNJI ZUNANJI 
Skok v kvadrat, levo, nazaj v sredino, desno, nazaj in naprej ter strel iz sonožnega odriva, s 
prvega koraka itd. 
 
DESNI ZUNANJI 
Začnemo na levi strani in preskakujemo bočno v desno stran čez oviro. Nato zaključimo s 
strelom z 9 m.  
 
KROŽNI NAPADALEC 
Žogo ima srednji zunanji. Krožni napadalec postavi blok pri stožcu, ki je na 9 m, srednji mu 
podaja žogo in nato krožni zaključi s strelom. 
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Slika 4: Primer postavitve vaje ter rekvizitov (osebni arhiv). 
 
 
Primer vsebine treninga: agilnost, moč, hitrost 
 
Slika 5. Primer poteka vaje in postavitev rekvizitov (osebni arhiv). 
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Vsak vadeči ima na prvi polovici poligona žogo v rokah. Prvo imamo skok in doskok na klop 
(naprej, bočno, enonožno, sonožno). Nato razne naloge na koordinacijski lestvi (osnovno 
pretekanje, enonožno pretekanje, sonožni poskoki, prisunski koraki, križni koraki, »skupaj –
narazen«, gibanje po diagonali z vmesnim enonožnim odrivom, iz sonožnega v enonožni 
odriv …). Ko vadeči konča na lestvi, podaja žogo »podajalcu«, nato steče do klobučka, kjer 
naredi lažno gibanje in steče nazaj na sredino proti žogi, ki jo dobi tik pred 
klobučkoma/stožcema. Nato sledita preigravanje (v desno, v levo, preigravanje 360°) in strel 
na gol. 
 
Na drugi strani igralec podaja »podajalcu« žogo in steče v protinapad. Podajalec mu poda 
dolgo žogo in vadeči žogo ulovi ter strelja na gol.  
 
Tekmovalno obdobje 2 
 
Slika 6. Razpored treningov za drugo tekmovalno obdobje (osebni arhiv). 
 
Zato, da bo sam proces za športnike dinamičen in zanimiv, nekoliko spremenimo razpored 
treningov. 
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3 METODE DELA 
 
Diplomsko delo je izdelano na podlagi lastnih izkušenj in izkušenj slovenskih ter treh 
mednarodnih trenerjev. Z anketo sem izvedela, kako trenerji posameznih starostnih kategorij 
načrtujejo svoje treninge, katerim motoričnim sposobnostim se posvetijo v določenem 
obdobju, ali spremljajo fizično pripravo igralcev pred, med in po sezoni ter od kod 
pridobivajo ideje za sestavo treningov. Izvedeli bomo tudi njihove največje uspehe v trenerski 
karieri. V raziskavi je sodelovalo 26 trenerjev – 23 trenerjev ima slovensko državljanstvo, 
ostali so pa tujci, vendar so vsi trenirali vsaj en slovenski klub. Pretežno največ trenerjev 
trenira člansko selekcijo, ostali pa mlajše rokometaše, rokometašice.  
 
 
3.1 PREIZKUŠANCI  
 
So rokometni trenerji, ki so imeli v Sloveniji v sezoni 2016/2017 veljavno licenco in so 
trenirali ekipe različnih starostnih kategorij. 
 
 
3.2 PRIPOMOČKI  
 
Anketo sem sestavila sama. Izvedla sem jo s pomočjo spleta, in sicer prek spletne strani 
MojaAnketa.si. 
 
 
3.3 ANALIZA PODATKOV 
 
Rešene ankete oziroma podatke sem statistično obdelala. Za analizo podatkov sem uporabila 
program EXCEL. 
 
Hipoteze in cilji diplomskega dela so: 
a) »Zanima me, ali se vadbeni procesi razlikujejo.« 
a. Cilji: 
1. Ali trenerji načrtujejo vadbeni proces za vsako sezono posebej? 
2. Ali na podlagi cilja načrtujejo vadbeni proces? 
3. Ali uporabljajo vaje iz literature, videoposnetkov ali iz treningov iz svoje   
kariere? 
b. Hipoteze: 
H1: Trenerji mlajših starostih kategorij bodo imeli vadbeni proces sestavljen 
dolgoročno.  
H2: Trenerji za starostne kategorije dalje bodo imeli vadbeni proces načrtovan za 
dosego želenega cilja. 
H3: Največ trenerjev bo uporabilo treninge, ki so jih imeli na treningih v svoji 
karieri. 
b) »Zanima me, čemu so namenjena oziroma kako so sestavljena pripravljalna in 
tekmovalna obdobja.« 
a. Cilji: 
1. Ali kot trenerji z meritvami spremljajo izboljšanje tehnično-taktičnih izboljšav 
(meritve na začetku in koncu sezone)? 
2. Katerim motoričnim sposobnostnimi se posvečajo v določenih obdobjih v 
sezoni? 
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3. Ali se posvečajo senzomotorični vadbi, da preprečujejo poškodbe? 
b. Hipoteze: 
1. Pri članskih selekcijah spremljajo izboljšanje tehnično-taktičnih izboljšav. 
2. V pripravljenemu obdobju se bolj posvetijo hitrosti in vzdržljivosti. V 
tekmovalnemu obdobju pa tehniki in taktiki ter ohranjajo kondicijsko 
pripravljenost. 
3. Vsi trenerji imajo v letnem načrtu vadbo, s katero se posvečajo senzomotorični 
vadbi. V večini se to načrtuje pri starejših selekcijah – člani/članice, vsaj enkrat 
na teden.   
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4 REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
 
4.1 PRVA TRENERSKA POT 
 
Vsak mora nekje začeti trenersko pot – bodisi v klubu, kjer je igral ali končal kariero kot 
vrhunski športnik bodisi v prvem klubu, v katerem je začel svoje prve rokometne korake.  
 
Prvo vprašanje, ki se jim ga zastavila, je bilo, kje so začeli trenersko pot. Prejela sem različne 
odgovore – začeli so jih v naslednjih klubih: RK Metaloplastika, ŽRK Ajdovščina (2 
trenerja), RK Ajdovščina, RK Slovenj Gradec 2011, Koper 2013, ŽRK Sežana (3 trenerji), 
RK Mitol Sežana (2 trenerja), RK Gorenje Velenje (2 trenerja), RK Krško, RK Krim, ŽURD 
Koper (3 trenerji),  RK Olimpija, ŠD Jadran (2 trenerja), RK Mokerc Ig, ŽRK Burja Škofije 
(2 trenerja), ŽRK Izola. 
 
Začetek trenerskega dela 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 7. Graf starost trenerjev. 
 
Iz grafikona je razvidno, da je večina trenerjev prvič opravljala vlogo po starosti nad 30 let. 
Takih, ki so se znašli v vlogi trenerja prvič med 21. in 30. letom starosti, je bilo skupaj 12. 
Dva trenerja sta svojo vlogo opravljala že pred 20. letom starosti.  
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Ali ste bili kdaj igralec rokometa? 
 
Slika 8. Graf igralska kariera. 
 
Ugotovila sem, da se le ena oseba ni ukvarjala z rokometom, ostalih 25 pa se je. 
 
Starostne kategorije 
Slika 9. Graf trenerjev klub. 
 
Večina anketirancev svoj poklic trenerja opravlja v slovenskih klubih. V anketo sem vključila 
še štiri osebe, ki svoje delo opravljajo v tujini. Opazila sem, da trenerji, ki učijo najmlajše 
rokometaše mini rokomet, so tudi trenerji mlajših deklic in dečkov A, B in C kategorije. 
Omenili so, da so zaradi premajhnega vpisa združili vse mlajše deklice in dečke v dve 
posamezni kategoriji.  
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Ukvarjanje z rokometom 
Vseh 25 anketirancev, ki so igrali rokomet, je igralo več kot 5 sezon. 10 sezon je igralo 9 
igralcev, vsaj 15 let pa kar 10 igralcev. Najdlje se je rokometu posvetilo 6 trenerjev in to za 
več kot 15 let oziroma 15 igralnih sezon. 
 
 
Slika 10. Graf igralska kariera.  
 
Sestava treningov 
Za sestavo treningov imamo vsi trenerji različne možnosti izbire, kot so razne literature, 
videoposnetki, seminarji ter izkušnje, ki so jih skozi leta nabirali kot igralci. Noben trener ni 
izbral samo ene možnosti, vendar kombinacijo vsaj treh. 8 trenerjev sestavlja treninge iz vseh 
štirih možnostih. Nato sledi šest trenerjev, ki uporabljajo kombinacijo videoposnetkov, 
seminarjev in izkušenj, in v nadaljevanju še štirje trenerji, ki treninge načrtuje iz literature, 
seminarjev in videoposnetkov. Ostali trenerji poleg vseh štirih kombinacij, še dodatno 
uporabljajo svoje strokovno znanje. 
 
Cilji 
Trenerji mlajših starostnih kategorij si želijo, da njihovi vadeči napredujejo z rokometnim 
znanjem in  da se naučijo športne discipline. Želja je tudi, da osvojijo kakšen turnir, ki se ga 
udeležijo. Želijo si predvsem, da bi se spoprijateljili tudi s starejšimi igralci. Od starejših 
igralcev zahtevajo, da so mlajšim igralcem vzor in jim pomagajo. Cilje sestavljajo dolgoročno 
in jih prilagodijo glede na sposobnosti in zmožnosti ekipe. Svoje cilje spremljajo le po koncu 
sezone, vendar jih ne spreminjajo na novo, temveč sledijo »smernicam«. 
 
Klubski trenerski uspehi  
Uspehe sem razdelila na dva dela, in sicer na uspehe z mlajšimi kategorijami (mini rokomet, 
mlajše deklice/dečki A,B,C in starejše deklice/dečki A, B in C, kadetinje/kadeti) ter uspehe s  
starejšimi kategorijami (mladinke, mladinci, člani, članice).  
 
Najboljši uspehi trenerjev v mlajših starostnih kategorijah so: 
– državni prvak s starejšimi dečki B in prvak United World Games; 
– državni osnovnošolski prvak s puncami; 
– top 15 v SLO; 
– 3-kratni državni naslov, 2-krat državni podprvaki, 3-krat 3. mesto v državi z mlajšimi 
deklicami ter uvrstitev na evropsko prvenstvo z mlajšimi deklicami; 
– zmagovalci na različnih turnirjih po Sloveniji (Eurofest, Handball CUP Zasavje itd.); 
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– 3-kratne državne prvakinje z mlajšimi deklicami A in s starejšimi deklicami A ter 
državne kadetske prvakinje. 
 
Najboljši uspehi trenerjev v starejših kategorijah: 
– bronasta medalja na svetovnem prvenstvu, TOP 8 v ligi prvakov, 6 mesto na 
olimpijskih igrah; 
– uvrstitev na evropski pokal, 3. mesto v prvi ženski ligi; 
– 4. mesto v državni moški ligi A, uvrstitev v finale SLO pokala; 
– 3-krat superpokal, 2-krat osmina finala lige prvakov, državni prvak Slovenije; 
– ekipo RK Krško pripeljal iz druge lige v prvo ligo, 3. mesto na SP kot pomočnik 
selektorja; 
– 7. mesto v ženski državni A ligi; 
– državni mladinski prvaki;  
– 8. mesto na Mediteranskih igrah v rokometu na mivki 
– Finalist azijske olimpijade, bronasta medalja na azijskem prvenstvu in uvrstitev na 
svetovno prvenstvo s članicami (3-krat), top 8 v ligi prvakov, 2. mesto na olimpijskih 
igrah. 
 
Cilji 
Pri članskih kategorijah sestavljajo načrt in cilje kratkoročno (enoletni sezonski načrt). Cilji se 
razlikujejo glede na rang ekipe. Najboljše ekipe si želijo osvojiti prvo mesto v skupini brez 
remija in poraza, se uvrstiti med TOP 4 ekip v SEHA ligi, med TOP 4 ekipe v ligi prvakov 
itd. Da bi to uresničili, izvajajo tudi dodaten trening. Druge članske ekipe, ki hočejo 
napredovati iz posamezne lige v boljšo, višjo ligo, ali pa ostati v ligi (1.A) in si nabirajo 
izkušnje, če gre za tekmo, ustvarijo še podrobnejši sestanek za analizo nasprotnika. Kot 
dodaten trening se izvaja samo trening individualne vrste, in sicer za posameznike, ki si to 
želijo, ni pa obvezen. Tega treninga se udeležijo predvsem vratarji. 
 
Trenerji cilje sproti pregledujejo in če je sezona slaba, vadbeni načrt naredijo na novo. 
 
Senzomotorična vadba 
Vsem trenerjem sem postavila vprašanje, če je za njih pomembna senzomotorična vadba. Vsi 
so odgovorili pritrdilno in odgovore tudi utemeljili z naslednjimi argumenti: 
– »da zmanjšamo možnost poškodb; 
– ker morajo igralci obvladati tudi senzomotoriko; 
– senzomotorične sposobnosti so zelo pomembne pri razvoju igralcev, saj vemo, da 
obstaja razlika v senzomotoričnem razvoju različno starih igralcev kakor tudi med 
spoloma; 
– da se zavedajo svojih gibov in jih občutijo;  
– zaradi preventive pred poškodbami; 
– ker menim, da to lahko pripomore k boljšemu razvijanju otrok v uspešne igralce,  
– je osnova vseh športov; 
– preprečujemo poškodbe;  
– da je športnik spretnejši; 
– zaradi izboljšanja igre«. 
 
Le nekaj trenerjev je potrdilo, da senzomotorično vadbo vključijo na trening. Koliko jih je, pa 
vidimo na tabeli. 
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Tabela 9:  
Število trenerjev, ki v svoj vadbeni načrt vključijo proprioceptivni trening  
VKLJUČITEV V VADBO ŠTEVILO 
DA 15 
NE 11 
 
Odgovor je povsem pričakovan, kajti v mlajših kategorijah te vadbe ne vključujejo, saj se jim 
ne zdi primerna in bistvena. 
 
Ostalih 15 trenerjev to vrsto vadbe vključi vsaj enkrat ali dvakrat na teden (11), ostali štirje pa 
jo vključijo kar trikrat. 
 
Spremljava tehnično-taktičnih priprav športnika z meritvami in testi 
Od kadetinj/kadetov proti starejšim igralcem trenerji spremljajo fizično pripravo svojega 
vadečega. Pri mlajših starostnih kategorijah pa se jim to ne zdi potrebno, saj s pripravami 
začnejo vsaj 4 dni pred začetkom osnovne šole in nimajo veliko časa za meritve. Pri dveh 
profesionalnih klubih (ženska članska ekipa in moška članska ekipa) meritev ne opravljajo, 
ampak jim trener načrtuje vsaj dvakrat tedensko intenziven trening (ženske) ali vsak dan 
stopnjuje z intenzivnostjo (moški). En trener testira na začetku sezone, med sezono (pred 
začetkom drugega kroga) ter na koncu sezone.  
 
Ostali trenerji pa meritve opravijo prvi dan ter zadnji dan priprav. Tako vidijo, kako so igralci 
prišli pripravljeni na sezono in koliko so napredovali z dodatnimi treningi pod nadzorom. 
Omenili so, da je pri »neprofesionalnih, mlajših« športnikih zelo opazna razlika v napredku, 
pri bolj izkušenih rokometaših pa je opazen manjši napredek.  
 
Trenerji oziroma njihovi »kondicijski trenerji« v povprečju največ testirajo z naslednjimi testi: 
– skok v daljino;  
– Cooperjev test; 
– koliko kilometrov preteče posameznik v 12 minutah; 
– T-test (šprinti);  
– intervalni aerobni test (vzdržljivost); 
– maksimalni dvig »bench press«; 
– maksimalni dvig počepa 90 stopinj; 
– BIP-test; 
– merjenje telesne višine in teže. 
 
Kondicijske vsebine po posameznih obdobjih v sezoni 
Koliko in kateri motorični sposobnosti se trenerji posvečajo v posameznem delu sezone, 
vidimo v naslednjih diagramih. 
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4.2 PRIPRAVLJALNO OBDOBJE 
 
 
Slika 11. Prikaz strukture razvijanja motoričnih sposobnosti v pripravljalnem obdobju. 
 
V pripravljalnem obdobju se največ posvečajo moči, nato sledijo koordinacija, hitrost in 
agilnost. Pri hitrosti se predvsem osredotočajo na vzdržljivost, tj. na aerobne sposobnosti. Pri 
agilnosti pa so poudarki na šprintih in hitrih tekih spremembe gibanja. Najmanj se posvetijo 
tehniki in taktiki. Slednje se razvijajo predvsem s pomočjo elementarnih iger, ki jih uporabijo 
za ogrevanje ali prvi sklop v glavnem delu vadbe.  
 
 
4.3 PREDTEKMOVALNO OBDOBJE 
 
 
Slika 12. Prikaz strukture razvijanja motoričnih sposobnosti v predtekmovalnem obdobju. 
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Tu vidimo, da so vsi deli skoraj enaki, vendar še zmeraj je vodilna moč, nato sledijo tehnika, 
koordinacija, propriocepcija. Vidimo, da se je tudi taktika povečala v istem razmerju kot 
hitrost in agilnost.  
 
 
4.4 TEKMOVALNO OBDOBJE 
 
 
Slika 13. Prikaz strukture razvijanja motoričnih sposobnosti v tekmovalnem obdobju. 
 
V tekmovalnem obdobju so trenerji bolj posvečajo tehniki. Vidimo, da se delež natančnosti 
poveča, medtem ko delež hitrosti ostaja enak. 
 
 
4.5 PREHODNO OBDOBJE 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 14. Prikaz strukture razvijanja motoričnih sposobnosti v  prehodnem obdobju. 
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V prehodnem obdobju se zmanjša delež tistih motoričnih sposobnosti, s katerimi skušajo 
igralce fizično pripraviti, in poveča se delež tistih vadb, s katerimi omogočajo preventivo pred 
poškodbami in zakrčenostjo mišic.   
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5 SKLEP 
 
V okviru zaključka pričujoče naloge bom preverila zastavljene cilje in hipoteze, ki jih bom 
sprejela oziroma ovrgla oziroma ocenila kot izpolnjene ali neizpolnjene.  
 
Cilji: 
– ugotoviti, ali trenerji načrtujejo vadbeni proces za vsako sezono posebej; 
– ugotoviti, ali na podlagi cilja načrtujejo vadbeni proces; 
– ugotoviti, ali uporabljajo vaje iz literature, videoposnetkov ali iz treningov iz svoje 
kariere; 
– ugotoviti, ali kot trenerji z meritvami spremljajo izboljšanje tehnično-taktičnih 
izboljšav; 
– ugotoviti, katerim motoričnim sposobnostim se posvečajo v določenih obdobjih v 
sezoni; 
– ugotoviti, ali se posvečajo senzomotorični vadbi, da preprečujejo poškodbe. 
 
Hipoteze: 
H1: Trenerji mlajših starostih kategorij bodo imeli vadbeni proces sestavljen 
dolgoročno. 
Pri analizi podatkov sem ugotovila, da trenerji predvsem pri mini rokometu in mlajših 
deklicah A, B, C sezonski načrt ustvarjajo dolgoročno. Cilj jim je, da se vadeči iz leta v leto 
izpopolnijo v rokometnem znanju in razširijo krog prijateljstva. Hipotezo lahko potrdim. 
 
H2: Trenerji za starostne kategorije dalje bodo imeli vadbeni proces načrtovan za 
dosego želenega cilja. 
Ob pregledu in analizi sem ugotovila, da trenerji stremijo le k enemu cilju, npr. biti prvi na 
lestvici brez poraza in remija, ker menijo, da če opravijo ta cilj, se lahko tudi s tako fizično-
taktično pripravljenostjo uvrstijo med TOP 4 ekipe v npr. SEHA ligi, pokalu Slovenije, 
evropski pokal ali tudi v ligo prvakov. Če se uvrstijo v ožji del tekmovanja, sledi tudi kakšen 
dodatni trening – predvsem taktika. Hipotezo lahko potrdim.  
 
H3: Največ trenerjev bo uporabilo treninge, ki so jih imeli na treningih v svoji karieri. 
Ugotovila sem, da noben trener ni samostojno sestavljal treninge samo iz izkušenj, ki jih je 
imel kot igralec. Vsi ob tem uporabljajo tudi literaturo, videoposnetke ter nove informacije, ki 
jih podajo na raznih rokometnih seminarjih. Hipotezo lahko zavrnem. 
 
 
H4: Pri članskih selekcijah pripravljenost igralcev spremljajo z meritvami. 
Večina trenerjev opravlja meritve, vendar ne vsi. Hipotezo lahko zavrnem. 
 
H5: V pripravljenem obdobju je poudarek na kondicijski pripravi – hitrosti in 
vzdržljivosti. V tekmovalnemu obdobju pa je poudarek na tehniki in taktiki. 
Po analizi sem ugotovila, da se v pripravljalnem obdobju v večji meri posvetijo moči in nato 
sledijo koordinacija, hitrost in agilnost. V tekmovalnem obdobju pa se posvetijo predvsem 
taktiki in natančnosti. Hipotezo lahko potrdim. 
 
H6: Pri starejših selekcijah – člani/članice večinoma izvajajo proprioreceptivno vadbo 
vsaj enkrat na teden. 
Ob pregledu sem ugotovila, da trenerji, ki izvajajo tovrstno vadbo, to izvajajo vsaj enkrat na 
teden, nekateri jo izvajajo tudi dvakrat na teden. Hipotezo lahko potrdim. 
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M%3A 
 
https://www.google.si/search?q=body+blade&espv=2&biw=2133&bih=1002&tbm=isch&tbo
=u&source=univ&sa=X&ved=0ahUKEwib2s31r5bQAhVD2xoKHVU7Af8QsAQILA#imgdi
i=AokqU_2IsPNkoM%3A%3BAokqU_2IsPNkoM%3A%3B1CBzFene6VumsM%3A&imgrc
=AokqU_2IsPNkoM%3A 
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7 PRILOGE – ANKETA 
 
Priloga 1: vzorec: anketa 
 
Spoštovani, 
sem Anette Merslavič, študentka Fakultete za šport Ljubljana, smer Športno treniranje – 
rokomet. V svojem diplomskem delu z naslovom Načrtovanje vadbenega procesa pri 
rokometu bi želela raziskati, kako delajo in načrtujejo rokometni vadbeni proces drugi trenerji 
različnih starostnih kategorij. Z anketo bi rada pridobila dragocene podatke za svojo raziskavo 
v diplomskem delu. Prosim Vas, da si vzamete nekaj minut časa in vprašanja natančno 
preberete ter nanje odgovorite. 
 
SPOL: 
STAROST: 
DATUM DODELITEV LICENCE: 
 
PRVI DEL  
 
1. KATERA JE VAŠA STOPNJA IZOBRAZBE?  
a) Brez formalne izobrazbe (nedokončana OŠ)  
b) Osnovna šola  
c) Poklicna šola  
d) Srednja šola  
e) Višja šola  
f) Visoka šola (fakulteta)  
g) Magisterij, specializacija  
h) Doktorat znanosti 
 
2. ALI STE BILI V MLAJŠIH LETIH AKTIVNI IGRALEC/IGRALKA 
ROKOMETA? ČE STE, DOPIŠITE, KOLIKO LET. 
a) Da,  _____ let. 
b) Ne. 
 
3. SEM TRENER/TRENERKA: 
a) ŽENSKE EKIPE 
a. članska ekipa  
b. mladinska ekipa  
c. kadetska ženska ekipa 
d. starejše deklice A ekipa 
e. starejše deklice B ekipa 
f. mlajše deklice A 
g. mlajše deklice B 
h. mlajše deklice C 
b) MOŠKE EKIPE 
a. članska ekipa 
b. mladinska ekipa 
c. kadetska ekipa 
d. starejši dečki A ekipa 
e. starejši dečki B ekipa 
f. mlajši dečki A 
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g. mlajši dečki B 
h. mlajši dečki C 
c) REPREZENTANCE 
a. ŽENSKA – DEKLICE 
b. ŽENSKA – KADETINJE 
c. ŽENSKA – MLADINKE 
d. ŽENSKA – ČLANICE 
e. MOŠKA – DEČKI 
f. MOŠKA – KADETI 
g. MOŠKA – MLADINCI 
h. MOŠKA – ČLANI 
d) MINI ROKOMET 
e) ROKOMET NA MIVKI 
f) TRENUTNO BREZ EKIPE 
g) DRUGO: ____________________________ 
 
KATERI SO VAŠI NAJVEČJI USPEHI, KI STE JIH DOSEGLI KOT TRENER ?  
 
 
4. KAKŠNE CILJE SI ZADATE PRED ZAČETKOM SEZONE? 
a) Osvojiti prvo mesto v skupini/ligi 
b) Obstati v skupini/ligi in nabirati izkušnje 
c) Osvojiti pokal Slovenije 
d) Drugo: 
 
5. ALI NA PODLAGI CILJA PRIPRAVITE SEZONSKI VADBENI NAČRT? ALI JE 
TA VEZAN NA ENO SEZONO ALI VEČ? 
a) Da 
b) Ne 
c) Na eno sezono 
d) Na več sezon skupaj 
 
6. ALI VSAKO SEZONO SPREMINJATE NAČRT TRENINGOV GLEDE NA 
ZADANI CILJ? (npr. cilj: prvo mesto v 2. DRL – načrt: povečanje število treningov, 
recimo 7 treningov na teden) 
a. Da, primer:  ___________________________________ 
b. Ne. 
 
7. OBKROŽITE, S POMOČJO ČESA SESTAVLJATE TRENINGE: 
a. Literature 
b. Videoposnetkov 
c. Izkušnje iz svojih treningov kot igralec 
d. Seminarjev 
e. Drugo: ___________________ 
f. Ničesar. 
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8. ALI JE ZA VAS POMEMBNA SENZOMOTORIČNA VADBA? 
a. Da 
b. Ne 
 
ZAKAJ? 
 
9. ALI JO NA TRENINGIH VKLJUČITE? 
a. Da 
b. Ne (preskočite na 13. vprašanje) 
 
10. KOLIKO KRAT NA TEDEN? 
a. Enkrat 
b. Dvakrat 
c. Trikrat 
d. Štirikrat 
 
11. ALI SPREMLJATE IZBOLJŠANJE TEHNIČNO-TAKTIČNIH PRIPRAV 
ŠPORTNIKA Z MERITVAMI? 
a. Da 
b. Ne 
 
12. V KATEREM DELU SEZONE IZVAJATE MERITVE? 
a. Na začetku sezone 
b. Sredi sezone 
c. Na koncu sezone 
d. Drugo:  _________________________________ 
 
KATERE TESTE UPORABLJATE? 
Zgib trupa  
Bench-press  
Troskok  
Skok v daljino  
Skok v višino  
Taping z nogo  
Taping z roko  
Cooper   
Beep test 
(vzdržljivost) 
 
Poligon nazaj  
T-test (šprinti)  
Drugo  
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13. KATERI VSEBINI (moč, hitrost, gibljivost, agilnost ...) SE POSVEČATE NA 
TRENINGIH V DOLOČENEM OBDOBJU V SEZONI (pripravljalno, 
predtekmovalno ...) ? Z x označite svoj odgovor.  
 
 Pripravljalno 
obdobje 
Predtekmovaln
o obdobje 
Tekmovalno 
obdobje 
 
Prehodno 
obdobje 
MOČ     
KOORDINACIJA     
VZDRŽLJIVOST     
HITROST     
GIBLJIVOST     
AGILNOST     
NATANČNOST/MET     
PROPRIORECEPCIJA     
TEHNIKA     
TAKTIKA     
 
 
 
 
 
 
 
